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करेंगे, तो में शोघ हो दूमरों प्लेट उनकी नेथा में ठपस्ित', 
करूँसा। 
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7 
रा स बात से कोई अनभिन्न नहीं कि हेसें।जी संसार), 
9 23 में उत्मत हुए हैं, एक दिन अवश्य हो कराल काल 
2000800% क्ष ब्रास बनेंगे। परन्तु, जोवन के का हसारे 
अधिकार में हैं, केवल स्टत्यु नहों। 'हम अपने जोवन में जब 
बड़े-बड़े वौरों; धर्मा्ात्रों और श्रेष्ठ पुरुषों के नाम सुनते हैं, 
तब हमारी प्रवल इच्छा होतो है कि. इस भी वैसे हो बनें और 
अनायास हो मुख'से निकल पड़ता है कि, जोबन तो इन्हीं का 
सफल हुआ है--इन्‍्होंने संसार में यश और सान प्राप्त किया है। 
इस कारण बड़ी आवश्यकता है कि, हम भी अपने जोवन 
को सफल बनावें और संसार में यश तथा सन्मान के पात्र बनें । 


रथ १32 
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र्‌ जीवनोपयोगी वाते। | 

*. अखु, जीवनकी सफलता के लिये प्रथम. हमें उन बातों का | 
जानना श्रत्यावश्थक है, जो जौवन में उपयोगी हों यथा :- 
शरोर को पवित्रता और पुष्टता प्रति । थ 

हमें तरुणावस्था से हो जोवनोपयोगो बातों के प्रयोग करने 
का विचार रखना चाहिये। 

यह बातें इतनो हैं कि, छोटोसो पुस्तक में उनका पूर्णतः 
उल्लेख करना प्राय: असम्भव हो है। इस कारण उनको संक्तेप 
में हो लिखा जाता है और वे जोवनोपयोगो बातें ३ अध्यायों में 
' विभाजित को गयो हैं-“(१) चाल-चलन (२) सुशोलता और 
(३) खख्बता अथवा खच्छता | 

अब इन अध्यायों से सम्बन्ध रखने वालो बातों का क्रमा- 
मुतार उल्लेख किया जाता है। 





(दहला अथाओ | 
१--सनुष्यता केसे प्राप्त होती है। 


$$$६ ; |; 
7५७७ इत से बालक तथा मनुथ भो बहुधा ऐसा विचार 
4 ब करते हैं कि, शिष्टाचार का प्रभाव बहुत कम 
20 4:%ह द्ोता है और जो कुछ वे करते हैं सव ठीवा है, 
तथा जिस द्ट से वे करते हैं वह भी ठोक है। यदि उनके 
शब्द बुद्धिसता से भरे हुए भी हों; तोभी उनके कहने का अभि- 
प्राय ठौक नहीं और ऐसा विचार करना भी उनको भूल है। 
हमारे शब्द गणयौर होंगे और उनका प्रभाव भौ अधिक होगा 
यदि वे दया, सिधाई और मोहते हुए ढंग से कहे जायेंगे। 
हसारे का भी सनुथों पर उत्तम और अटल प्रभाव डाल 
सकते हैं यदि वे विचार-युक्न होंगे। ठौक-ठोक विचार करने 
वाले पुरुषों को भावनाओं को कठोर शब्द हानि पहुँचाते हैं। 
हमें इस बात का सर्वदा ध्यान रखना चाहिये कि, जो कुछ 
हम कहते हैं, उसे ख़य॑ करते हैं या नहों और हमारे शब्दों का 
प्रभाव तभी अधिक होगा जब वे हसारे कार्ययों से सवस्ध रखते 
हों। जब हमारो दशा इतनो सुधर जाय कि, अज्ञात दशा में 
भी उससें कोई त्रुटि न भ्रा सके, तभी हम अपने को - मनुष्य 


४ .. झौवनोपयोगो बातें! 
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कहने योग्व होंगे और तभी हस उपदेशक बन सकते हैं। एक 
शब्द में हसारा कहना हो करना हो । 


२--खास्थ्य के अनुसार हो मस्तिष्क होता है। 


इस जानते हैं कि, हमारा खाख्य अच्छा नहीं । प्रतिक्षण 
खार्य पर आघात. करने वालो छोटो-छोटीो घटनायें हुआ फो 
करती हैं | इस कारण,हसको उन बातों का पूरा उद्योग करना 
चाहिये, जिनसे खास््य का पृर्ण मुधार हो । यदि इस समय 
सौभाग्य से, हम. पूर्ण खस्य हैं तो हसारो दृष्टि सबंदा इस 
विषय में होनो चाहिये कि, हस खास्य को क्रमशः किसो अपने 
दोष के कारण खो तो नहीं रहे हैं। यदि हमने अभी तक पूर्ण 
खास्य लाभ नहीं किया तो हमारे जोबन का उद्देश, इसके 
पूर्व कि इस पूर्ण खास्य पा जावें, और कुछ न होना चाहिये । 
उन बातों का उल्लेख समयानुकूल होगा जो खास्य को सहा- 
यक हैं । ़ 
३--चाल-चलत । 
हस कभी-कभी अपने शरोर के विचार करने वाले भाग को, 
जो कार्य्यों के करने का साग दिखलाता है, मस्तिष्क कहते हैं 
और कभी-कभी अन्तःकरण | परन्तु मस्तिष्क अथवा अन्तःवारण 
के प्रभावों से प्रकठ हुए कार्यों को एक शब्द में--चाल-चलन 
कह सकते हैं। 


चाल-चलन हमारी स्थिति का खुला हुआ चिट्टा है। इसमें 


' पहला अध्याय । भू 
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और सस्तिष्क में अत्यन्त घन्ि्ठ सस्बन्ध है। तात्यथ यह कि, 


चाल-चलन मस्तिष्क से हो उत्पन्न होता है। इस कारण 
अग्ुक सनुण के चाल-चलन को देखकर हम कह सकते हैं कि, 
उसका कसा भस्तिष्क है। भस्तिष्क हमें भले-बुरे का अन्तर 
दिखलाता है और यदि अन्तःकरण से काम लिया जाय वो 
हमारा सदेव यह विचार होगा कि, हम सारे काम ठोक-हो-ठीक 
करें। अच्छे-अच्छे उदाहरणों को देख, उनके अनुसार चलना, 
अपने आचरण को अच्छा बनाना है। जो चाल-चलन को रचा 
नहीं करते, वे किसौ बात को रक्षा नहीं कर सकते; क्योंकि:-- 

हत्त यत्ने न संरक्षेत्‌ वित्तमायाति यथाति च। 

अच्षोणो वित्ततः च्षौणे दत्ततसु हतो इतः ॥ 

: अर्थात्‌ चाल-चलन की, उपाय करके, रचा करनो चाहिये, 
घन तो आवा-जावा हो रहता है। घन-रहिित हो जाने पर तो 
सनुथ्य निधन हो होगा, परन्तु चाल-चलन के विगड़ जाने पर 
सनुथ रूतक समान है। 

. ४--मित्रता । 
भले प्रकार से समक्-बूक्त कर को गयो सित्रता, सब सदा- 
चारों से उत्तम सदाचार है और संसार में मिचता से बढ़कर 
कोई बसु नहीं। एंक अच्छा मित्र हमको ठोक-ठोक कार्य 


करने में उतनो हो सहायता देता है,जितनी कि हमें आवश्यक 
है; इसके विपरोत,. बुरा मित्र हमें बुरे कार्य करने में उतना 


६ ... जीवनोपयोगी बातें। . 
हों कारण बनता है, जितना कि इसारे जोवन को दुखप्रद 
बनाने के लिये भले प्रकार पयाप्त है। । 
' इस कारण, हमें देख-भालकर स्रिवता करनी चाहिये तथा 
ऐसे पुरुष से सित्नता करनो चाहिये, जो हमें उच्च आदर्श बनाने 
में सहायक हो, न कि नोचता को ओर खींच ले जाते में ! 

मित्रता. एक उत्तम नदी के समान है, जो कि जेसे-जैरे 
बहतो जातो है, बेरे-हो-बैसे चौड़ी होती जाती है और बल- 
वी होकर ,अन्त में और सौ.अधिक चौड़ो हो जाती है। 
इसी प्रकार अच्छे सित्रों को मित्रता प्रतिदिन उत्तरोत्तर हद्दि- 
पाती है ! 

प्रत्यंक मनुथ का चाल-चलन उसके मित्रों की देखकर जान 
लिया जाता है। यदि सित्र भले हैं, तो वह भी भला है और 
यदि मित्र बुरे हैं, तो उसके बुरे होने में सी कोई सन्देह नहीं 
रह जाता । 





3 खसभाव | 


प्रकृति सावाका दूसरा चित्र प्रध्ेक सनुथ में उसके भाव 
के रुप सें विद्यमान है। भच्छे-अच्छे खभाव हमें बचपन ही में 
डाल लेने चाहिये। अधिक अवस्था प्राप्त कर लेने पर बुरे 
खभाव को छोड़ देना प्राय: असम्भव हो हो जाता है। जिस 
प्रकार कर्च घड्टे पर बुरा या भला रह चढ़ा. दिया जाय, और 
पव जाने पर उसका प्रकाश बना रहे, तो वह सदैव के लिये 


३०.८, 
अं 





: पहला अध्याव । ७ 


शी 2060 अमन कि शत क  मक 
चढ़ गया; उसी प्रकार मनुण के खमाव को भो दशा है। 
अर्थात्‌ बचपन में बुरे अथवा भले खभाव बड़ी सरलता से सौखे 
तथा छोड़े जा सकते हैं। ढ 
प्रत्येक छोटा कार्य भौ,चाहे वह भला हो या बुरा, किसौ-न- 
किसी खभाव का प्रार्््त होता है। और बार-बार उसो कार्य 
को करने से वही खभाव बन जाता है। तथा इसो प्रकार डाले 
हुए खभ्ाव हमारे जोवन को भला या बुरा बनाने में सहायक 
होंगे। हौरेससेन का वाक्य है कि, खभाव उस रस्म के तुल्य 
है, जिसका कि एक-एक धागा प्रतिदिवस बुना जाय, और अन्त 
' में वह इतना दृढ़ हो जाता है कि, हम उसे तोड़ नहीं सकते। 
उपरोक्ञ बातों को स्मरण रखते हुए समक लेना चाहिये 
'कि, यदि तुसमें कोई बुर ख़माव आ गया है, तो आज हो से 
, उसे क्रमशः छोड़ने लगो; क्योंकि एकदम छोड़ देने से वह 
दुःखप्नद प्रतोव होगा। और भला खभाव उसी प्रकार क्रमशः 
' अहण करने लगो। 
.._7 ६--समय का उपयोग | 
समय धन को अपैत्ता अधिक सूल्यवान्‌ है अथवा यों कहिये 
कि, समय अमूल्य है। इस कारण घन को अपै्ा समय का 
व्यवौत-करना अधिक कठिन है। यदि एक बार भी आपको 


समय का उचित उपयोग ञआा गया, ती आपके पास एक भ्रति 
उत्तम गुण आ गया । कितनी बड़ी बात है कि, तुम किसी 





दर म जोबनोपवोगो बातें 


सनुष्य पर कोई कार्य छोड़ दो और वह वादा करे कि, वह 
उसे नियत समय तक कर लेगा और तुसको उस पर विश्वास 
फो जाये कि, वह उसे अवश्य पूरा कर लेगा । 

स्ल हो अथवा घर, प्रत्येक कार्य समयानुसार करो। 
समय को कार्य्यों.के अनुसार बाँट लो और उसका एक ढाँचा 
बनाकर तैयार कर लो । यदि एक दिन भी ऐसः करके देखोगे 
तो उसका सूल्य समभ जाश्रोगे ; क्योंकि उस दिन तुम देखोगे 
कि प्रति दिन की अपैज्ना कितना अधिक कार्य हो गया !. और 
फितनो बड़ो सरलता से | 

स्मरण रतो कि, समय का उपयोग ही काय को जान है | 
जो समय का उपथोग करनां नहीं जानते, वे समस्त दिन कार्य 
करते हुए भी अपने कार्ण' पूणे नहीं कर सकते। आलसो-, 
सनुष्य समय को थोंछो बेठे-बैठे व्यतोव कर देते हैं भोर दुःख 
भोगते. हैं । ' 








७--आज्ञा-पालन । 


'जब बादशाह सॉल ( 5»0 ) ने परसामा को एक आज्ञा 
को नहों माना था, तब सेमुअल (88099)) ने कहा था कि, 
“आक्रमवलि को अपेक्षा आज्ञा-पालन अक्छा है।” हसको अपने ' 
माता-पिता को आज्ञा 'साननो चाहिये। जो सनुष्य हमसे बढ़े 
हैं, जो हमारे शुभ कार्यों के म्ार्ग-निर्माता. हैं; जो “सारी, ' 
सहायता  क्रते हैं, और जो हमारे गुरु अथवा अध्यापक हैं, 
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उनको आज्ञा मानना हमारा परम कर्तव्य है | बड़-बड़ाते हुए 
तथा उदास सन से अथवा किसो के दबाव के कारण, आज्ञा 
सानने को अपेक्षा प्रसन्न चित्त होकर और बिना प्रश्न किये 
आज्ञा सानना एक अ्रति हो हितकर और सूल्यवान्‌ गुण है। 

यदि तुम बढ़े होकर उच्च पद के अधिकारी बनना चाहते 
हो और चाहते हो-कि लोग तुम्हारो आज्ञा मानें, तो सब से 
उत्तम यहो कत्त॑व्य है कि, प्रसन्न चित्त होकर आज्ञा-पालन 
करना सौखो । इसरसन का वाक्ा है कि-“आज्ञा देने का 
अधिकार उसी को हैं, जो खयं आज्ञा-पालन करना 
जानता हो।” 

इस कारण, जो मनुथ आज्ञा-पालन करना नहीं जानता, 
वह आज्ञा देने का अधिकारी हो हो नहीं सकता और यदि 
हो थी जाय, वो वह भलो भाँति उस पद पर कार्य न चला 
सकेगा। किन्तु आज्ञा-पालन में ध्यान रखना चाहिये कि, वे 
आज्ञायें, जिले हम पालन करेंगे, अच्छी हों न कि दुरो ! 

८“--सतद्भाषण । 

: थदि हमें किसी व्यक्ति के विषय में यह विश्वास है कि, वह 
जो कहैगा सो पी करेगा,'तो वास्तव में वह एक अनुकरणोय 
पुरुष रत्न है। यदि हमें मालूम पड़ जाय कि, उसमें सत्यता 
को कुछ भी कसी है, तो हस उसे ऐसा कदापि न कहेंगे। वाद 
को क्ी न वोड़ो, चाह उसके रखने में तुम्हें बहुत सो अड़चनें 
भोक्योंन आ यड़ें। 


१० जोवनोपयोगी बातें । 
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सत्य बोलने वाला कभी दुःख न भोगेगा। असत्य भाषण ' 
करने वाले का लोग विश्वास नहीं करते और न उसका संसार 
' में सान हीता है। 

कहानी कहने वाले तथा बकवादी पुरुष सदेव असत्यभाषण 
किया करते हैं घौर लोगों की उन पर विश्वास भी कम होता 
है। एक बार यदि असत्यभापणं कर दिया जाय, तो उसको 
सत्य प्रमाणित करने थे हैतु, सैकड़ों बार असत्यभाषण करना 
पड़ता है । 

सत्यवादी बनने का सबसे उत्तम उपाय तो कम बोलना 
है। स्मरण रक्‍्वो कि-- 

७४ 07878 ज्ञात एए 98 7१ शा, 
#'७' ए0 ६क्कोए8 70, ६४४६8 ॥ ए७/॥१, 
' आधांत्‌ मैंअपनो जोभ अपने ओठों में हो रोके रहंगा, 

क्याँकि जो अधिक बोलते हैं वे व्यर्थ बकवादो होते हैं। 

जाज हबंठ स्ेन्सर का वाक्ा है कि--“सच्चे बनने का 
साहस करो, भूठ बोलने को कोई आवश्यवाता नहीं!” मूठ 
बोलने के लिये तो सत्य बोलने को अपेक्ता अधिक साहस की 
आवश्यकता है। फिर हम अपने साहस का दुरुपयोग क्यों 
'करें ९ 

यदि असत्यकाषण करने का अधिक खक्षाव पड़ गया हो, 
सो इस प्रकार साधारण हो छोड़ सकते हो कि, प्रतिदिन को 
अपनो असत्य बातें, गिनते जाओ और प्रतिदिन एक-एक कम 
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करके असत्य बोलना छोड़ दो। स्वरण खो कि 'सत्यमेव जयते 
नाठतम्‌” अर्थात्‌ सत्य हो को जय होती है, भूठ को नहीं । 


. .६--सल व्यवहार । 


जो कुछ कही उसको पूरा करो। जिस बसु को तुम पुनः 
जन लौटा सको, उसको किसी से न लो; क्योंकि न वो यह तुम्हारे 
' प्रतिवेशो ( पड़ोसी ) के लिये भला प्रतोत होगा और न इसे 
ईसान्दारो कहेंरी। 
ईसान्दारों भर सत्यता में बड़ा घनिष्ठ सम्बन्ध है। संसार 
में इसान्दारोीं से बड़े-बड़े का हो सकते हैं। अँगरेज़ो में 
गक कहावत है कि-- 00०5७ 8 008 0856 एणॉ०ए.* 
अथात्‌ ईमानदारी कार्य करने का सब से उत्तस ठग है; शेक्स- 
पियर ने कहा है कि--“जट्टों तक हो सके, नतो किसी 
उधार लो और न किसो को उधार दो । क्योंकि ले करके कर 
दिया जाय, तो ऐसो दशा में ईमान्दारो की रक्षा बड़ो कठिनता 
से हो सकती है । 
कभी किसी को धोका देने का प्रयत्ञ न करी, किन्तु अपने 
सब कार्य में सच्चे और ईमानदार बनी। पोप ले कहा है-- 
“चरित्र शोल मनुष्य रृष्टि का एक अच्छा दृष्टान्त है!” 
१०--उद्योग ओर साहस । 
' बैच्लमरिन फ्रांकलिन को जब कोई कार्य कठिन दिखाई देता, 
तो बच कहवा--मैं इसका कोई उपाय दूंढूँगाया खबम्‌ 


१्श्‌ जीवनीपयोगी बातें । 
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बनाउँगा---और ऐसा कहकर वह हृढ़ता के साथ कठिन-से- 
कठिन कार्थ को पूरा कर लेता था। क्योंकि जब किसी कार्य . 
के करने का उपाय मिल जाता है, तब उसमें अवश्य सफलता 
प्राप्त होवो है। यदि तुम पहले-पहल उससें सफल न हो, तो 
साहस के साथ फिर उद्योग करो। बार-बार उद्योग करने से - 
अवश्य सफलता होगो। देखिये, साहस के लिंये नोति क्या , 
कहती है: 

घनस्तीति च वाणिन्य॑ किश्लिदस्तोति कर्षणम्‌ । 
सेवा न किच्विदस्तीति नाहमस्मीति साहसम ॥ 
अथ--यदि धन पास हो तो व्योपार करना चाहिये ; यदि 
थोड़ा धन हो वो खेतों करना चाहिये ; यदि कुछ पांस न ही 
तो नौकरो करना चाहिये, परन्तु साहस को इस प्रकार करना 
चाहिये, सानों में हो नहीं हूँ । 

* 'साहस और उद्योग से यदि सफलता न भी प्राप्त हो, तो भी 
सफलता के अधिकारी बनो; परन्तु बुरे-बुरे उद्योग करने की 
बाव हृदय में न आने दो । कारगर में उसका परिणास भी साथ 
है, ओर जिस उद्देश से हम उसे कर रहे हैं,वदि वह पूरा न हो 
तो भौ इसारे चरित्र का सुधार होता है। क्योंकि कार्य करनी में 
हमने जो उपाय किया है, वह उपाय हो हसारे चरित्न-सुधार 
पैँ सहायक डोगा। उद्योग करते रहना हमारे लिये सर्वदा 
अच्छा है।' “में इसे नहों कर सकता” ऐसा कसी न कही। 
तुम्हारा उद्देश यह होना चाहिये--“में इसे अवश्य कर लूँगा।! 
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यदि कोई कार्य तुस्हारे करने योग्य है, तो उसमें पूरा उद्योग 
करो, क्योंकि .ऐसा करना तुम्हारा धर्म है। .जो कुछ कार्य 
तुस्हारे हाथों में पड़ जाय, उसे प्रसन्न चित्त होकर करो। 

धन, घ॒र्म, सत्सज्नति इत्यादि सब बातें साहस, उद्योग भर 
परिश्रम से हो प्राप्त होती हैं। हृठ़ता और नियम से कार्य 
करना चाहिये, क्योंकि 'लापरवाहो और अनियमता से कार्य 
करने वाला वाभी उच्च पद पर नहीं पहुँच सकता । 


५ ब्ध ए 
११--धेय्य ओर शान्ति । 
नवे वयसि यः शान्तः स शान्त इति कथष्यते । 
धातुष्ठ॒ क्षोयमाणेषु शमः कस्य न जायते ॥ 


अ्थ--जो नयो अवस्था यानो युवावस्था में शान्त - होते हैं, 
वे हो शान्त कहे जाते हैं। क्योंकि वोथ के च्षोण हो जाने पर 
शान्त कौन नहीं हो जाता। इस कारण नवगुवको ! तुमको 
आन्ति धारण करना चाहिये। जब तुम्हें क्रोध आ जावे, तो 
अपने प्रतिवादी को उत्तर देने के पहले दश तक गिन जाओ। 
किसी से ईर्था सत खली । यदि तुम्हें यह जान पढ़े कि, तुम्हारे 
साथ अनुचित व्यवहार किया गया है, तो उसे भूल जाने का 
प्रयक्न करो या उसे अपराधी को भूल खोकार कर लो । परन्तु 
ईप्यों अधवा वेर का अंकुर हृदय में न जसने दो । 

जब तुस किसी कष्ट अथवा रोग से पीड़ित हो, तो उस 
यौड़ा को पेय्थ धारण कर सहो | इस बात का ध्यान रक्लो कि, 


१६६ जोवनोपयोगी बातें । 
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करंगे। जो पुरुष तुम्हारे सम्मान करने योग्य हैं, उनका सम्भान 
करने में कमी न सुलो ; क्योंकि यह खप्रतिष्ठा को प्रथम सीढ़ी. 
दूसरों को प्रसन्न करने वाली चटक-सटक वालों पोशाक 
बनाने में ध्यान न दो; विन्तु तुम्हारो पोशाक साधारण और 
शान्त हो। तुस्हारे काय्य करने के सब ठड़ः दोप-रहचित और ' 
प्रवित्र हों। सड़क पर क़ोर-क़ोर से चित्नाकर कभ्नी न बोलों। 
गोल्ड क्षिथ ने कहा है--'कोर-कीर से और शोप्रता के साथ : 
बोलने से मस्तिष्क की निर्वंलवा प्रकठ होती है।” उस अशास- 
नोय हथियार यानो जीभ की किसी के प्रति बुरा कहने, रूठ 
बोलने भर अपवाद करने से रोको । नोति का वाक्य-- . 
यदोच्छुसि वशोकत्तु' जगदेकेन कर्मणा। 
परापवाद सस्थेसो गां चरन्तो निवारय: ॥ 
अथ--यदि तुम एक हो कर्म द्वारा संसार को वश में करना 
चाहते हो तो दूसरों को तुराई रुपी घास को चरने वाली गऊ 
यानो जीभ तथा वाणो को वश में कर लो । ' 
सब से प्रथम, अपने साथो अच्छे वनाओ। एक लेटिन- : 
लेखक का कहना है कि, मनुष्य अपने साथियों हारा जाना. 
जांता है। किसी को बुराई को ओर क्ुकाने का प्रयत्ष न करो ; 
अपने से निबंलों की सहायता करने का सुञ्रवसर हाथ से.न 
जाने दो; कानूनों को सानते हुए एक समय नागरिक बनो, 
अपने प्रत्येक कारये में सत्य हृदय और न्यायी बनने का परिचय 
दो तथा समाज के लिये आदर्श बनो; और डोक बात को.. 


तब 


पहला अध्याय । श्छ 
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शओर होने सें,लब्जा को पास न फठकने दो | तब तुम खम्नतिष्ठा 
के वोग्य हो सकते हो। ' 


१४--न्याय। 


यदि तुम्र॒ उदार बनने के इच्छुक हो, तो पहिले न्यायी 
घनो। किसो कौ तुम्हारे प्रति को इई दया अथवा अह्सान 
भूल जाना बहुत बुरी बात है, और जो कि त्याय के बिलकुल 
' विपरीत है। इस बात को भले साँवि समझ लो कि, दूसरों के 
धन से उदार बनना तो 'सच्चज है परन्तु अपने से नहीं। यदि 
हम किसौ के उपकार का बदला चुका दें तो इसमें व्याय अवश्य 
है, परन्तु उसे उदारता नहीं कह सवाते। क्योंकि उदारता का 
अथ बिना बदला लेने को इच्छा के सहायता करना है। यदि 
हंस उपकार 'का बदला नदें तो सबुथ धर्म .से पतित हो 
जायेंगे। क्ोंकि-- 
कते प्रत्युपकारोहि बणिग्धसी न साधुता । 
तत्नापि ये न कुवेन्ति पशवस्त न सानुषः ॥ 
:. अर्थात्‌-उपकार का बदला चुकाना ईसान्दारो है, न कि 
साधता, और जो बदला भो नहीं चुकाते वे मनुष्य नहीं, पशु हैं। 
' ग्रदि तुम्हें जान पढ़े कि, तुम्हारे साथ अन्याय किया गया 
है, तोश्े उसका बदला न्याय से दो। यद्यपि तुम इस बात 
को समझ गये कि।तुस्हारे साथ अन्याय किया गया,परन्तु इसका 
'कोई कारण नहीं कि, तुम भी अन्याय करो । किसो से कुछ ले 
२ 


श्द जौवनोपयोगी बातें । 

लेने का उद्योग करने से, कुछ दे देने का उद्योग करना अच्छा 
है । क्योंकि, जब हम इस बात का प्रयत्न करें कि, हम ठोक और. 
न्यायो बनें तो हमको न्याय के साथ दया का आवेश करना भो 
उचित है। परन्तु प्रत्येक स्थान पर नहों, केवल उन्हीं कार्यों 
में, जिनमें कि, परिण्णाम अच्छा जान पड़े | बिना न्याय.के कीई 
कार्य न करना चाहिये। क्योंकि व्याय के बिना कार्य कभी 
ठोक नहीं हो सकता, जोर यदि हो भी जाय तो अन्त में उसका 
परिणास कभी अच्छा नहीं हो सकता। .' ४ ३ 


१५--मितव्ययता । 


यह तो प्राय: सब लोग जानते हैं कि, हमारा यह एक 
बड़ा हो आवश्यक कर्तव्य है कि, कठिन समय ( दुर्दिन ) के 
लिये प्रतिमास अथवा प्रति सप्ताह कुछ-न-कुछ बचाते रहें! 
यदि भाग्यवश बीमारियों से बचे रहें और ऐसे कष्ट घर परीक्षा 
के ससय, हस पर न पड़ते हों, जैसे कि प्रायः लोगों पर आा 
पड़ते हैं, तोभी दृद्यावस्था निसन्द्रेह्र आवेगी; जब कि हम. 
'इतने परिश्रमसे कार्य न कर सकेंगे, जैसे कि असी कर रही हैं। 
उस ध्वद्दावस्था के लिये, जहाँ तक हो सके, हमको पराये भरोरे 
पर न रहना चाहिये। बोसारो अथवा ख्च के समय के' 
लिये अपनी सामथ्य भर अवश्य बचा लेना चाहिये। 

इमारी यह. बड़ी भारी भूल होगी, यदि हस उतना रो 
जूचे कर देंगे, जितना कि पैदा करें। हमें आायदे अनुसार व्यय 
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करना चाहिये। सानलो, किसो भनुय्य की आय ५० रुपया 
मासिक है, तो उसका खूर्च किसो सास में ४८ रु० १५ आ० से 
अधिक न होना चाहिये। इस तरह खूर्च करने वाला मनुथ 
कंभी दुःखो न होगा। यदि हमें बचे हुए घन को, किसे कारण 
वश आवश्यकता न पढ़ेततो हम उस बचे हुए घन से दूसरों की, 
जो आपत्ति में हैं, सहायता कर सकते हैं। 

सितव्यय करके घन बचाने का खभाव इसको युवावस्थरा में 
हो डाल लेनो चाहिये। और, फिर तुमको किवना आशय 
होगा, जब तुस्त प्रति सप्ताह थोड़ा-घोड़ा बचाकर कुछ वर्षों 
में अपनो बचत का द्विसाव लगाओगे । 


१६--इ च्छा-शक्ति । 


इच्छा-शक्ति बह अद्भुत शक्ति है, जिसके दांरा सनुथ बिना 
'जाने हुए हो दूसरों पर अधिकार किये रहता है। जो सनुयय खय॑ 
अपने को वंश में नहों रख सकता अथवा उसको इच्छा-शक्ति 
के उपयोग करने की शिचा नहीं मिलो है, वह कभी भी दूसरों 
, पर अधिकार नहीों कर सकता । अथवा इसको थों कद् सकते 
हैं और जैसा कि हम पहले भी लिख आये हैं कि, जो आज्ञा- 
' पालन करना नहीं जानता, वह आज्ञा-पालन कराने के योग्य 
नहीं है। मा 
।. दष्छा-शक्ति . के मली भाँति.व्यवद्दार होने का परिणाम, 
/ उस समय देखा जा सकता है, जब कि एक मनुथ इच्छा-शक्ति 


२० जोवनीपयोगो:वातें । 


"को इढ़ू करके सन में कह--“सुक्ले कोई पराजित, नहीं कर 
सकता। क्योंकि ऐसा कहकर बहुतों ने अपने से बलवान 
वैरियों पर विजय पाई है। बहुव से लोग केवल उजडडपन ये 
हो कार्य करने लग जाते हैं। उन्होंने 'नहीं! कहना कभी सोखा 
हो नहीं है और वे जेसो हवा. देखते हैं वेसो हो कार्य-प्रणालो 
प्रास्क्ष कर देते हैं। उन.लोगों में वास्तव में इच्छा-शक्ति का 
अभाव है और वे कमी-कश्दी एक अधिपति ( ,०४0०7 ) के 
सहारे पर चलते हैं, तथा बहुधा बुरे अगुआ के चक्कर में था 
जाते हैं। परन्तु, जब वे अपने हो उद्योगों पर छोड़ दियेःजाते 
हैं, तो इस प्रकार “किं कर्तव्य विसूढ़” हो जाते हैं, जैसे बिना 
पतवार की नाव । कक 

कितनी अच्छी बात है कि, कोई सनुष्य आपत्ति के समव' 
में अति शोघ्र और भले प्रकार विचार करने योग्य हो। इस 
समय के कर्तंव्य-पालन को अवोग्यता प्रायः बड़ी हानिप्रद 
होती है । इस लिये, ठोक-ठोक और शोप्र ही विचार करने 
का खभाव डालो । फिर तुम्र तो कठिन-सै-कठिन काथ्य में हाथ 
डाल सकते हो । अपने शुभ विचार को चट्टान के समान इढ़ कर. 
लो, जिससे तुन्हारे उस उत्तम विचार को कोई न घदल सके।' 

इच्छा-शक्ति के बल से हो भमेक्मेराईजार, लोगों को शौप्र हो 
सूर्छित कर देते हैं। । 


+ 





१७-उत्साह। 
उन्रति का सुलसन्त्र उत्साह हो है। यदि कोई काये 
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उत्साह से आर किया जाय, तो उसे आधा उसो समय हो 
गया समझ लो। यदि वच्ची काय्य कच्चे हृदय से किया जाय, 
तो प्रारक्ष हो से उसे अपू्ण समभा लो। जब तक कि एक 
'उत्माही पुरुष अपने विचारे हुए काय्य को सम्राप्त होने तक 
'पहुँचा देंगा, एक निरुत्ाह्ी कमज़ोर हृदय वाला, उसमें भ्ाने 
वालो अड़चनों और कष्टों का हो हिसाव लगावा रहेगा। 

जब हमें किसो कार्य के करते का उद्माह होता है, तव 
उस कार्य के करने में आनन्द भी खुब आवा है। इसरसन ने 
कहा है कि--“बिना उद्माह कोई बड़ा काय्य कभी भो नहीं 
हुआ. ., 

बिना उत्माह कोई देश कभी उन्नति को प्राप्त नहीं कर 
सकता ; बिना उद्माह कोई धर्मात्मा नहीं बन सकता; बिना 
उत्माह जीवन 'में सुख प्राप्त नहीं हो सकता। इस कारण, 
नवमुवात्रो ! प्रत्येक बड़ा अधवा छोटा कार्य भी, उत्साहो बन 
कर करो। 


८-परिश्रषिम । 


कशभ्षी-कर्ती लोंग परिय्म के विषय में बड़े-बड़े विलक्षण 
विचार हृदय में लाते हैं। कोई-कोई तो इसे दण्ड बतलाते हैं 
और कोई-कोई इसे आवश्यक बलाय कद्दकर सन समझा लेते 
हैं। इन टोनों विचारों से यह साबित होता है कि, सुखसय 
जोवन उसे कहेंगे कि, सदा आराम से लेठे रह तथा खेल-कूद- 


श्र जावनापयागा. बाद । 





कर अपने को ताज़ा कर लें। अर्थात्‌ बिना किसी प्रकार का 
कष्ट उठाये दिन बिताबें। परन्तु, यह कैवल आलसियों का 
खपत है। ,धद्ाथ और मस्तिष्क कार्यय करने के लिये बनाये गये 
हैं और काय्य करना जोवन का उद्देश है। श्रोभगवान्‌ कृष्ण ने 
गौता में कार्य करने का . सह सैले प्रकार दिखाया है। एंड 
-आलसियों को सावधान हो जाना चाहिये | परमात्मा ने प्रत्येक ' 
को आवश्यकतानुसार बल दिया है और हमारा यह कर्त्तव्य है 
कि,उस बल को खो न बैठे,परव्तु बिना परिश्रम किये हस उसे 
अवश्य खो बैठेंगे। और, तब जीवन दुःख-मय हो जायगा । 
परिथ्त कई प्रकार के होते हैं और उनके करने.के ढँग 
भौ जुढे-जुदे हैं। परन्तु, अच्छा हो, यदि इस बाव को सर्वदा' 
स्मरण खो कि, परिश्ल का फल अवश्य मिलता है। संसार में 
परिश्रम करके जोवन-निर्वाह करना सब से अधिक आदरणीय 
है। जो परिश्रम नहीं करता, उसे खाना भीन चाहिये। 
इसान्दारी से का करना, चाहे वह बल से सम्बन्ध रखता हो 
चाहे सस्तिष्क से, कोई सज्जा को बात नहीं । बिना परिश्रम 
सुख की सामग्री उपस्थित होते हुए भी सुख नहीं होता; 
रात्रि को नींद नहीं आतो; और परिश्रस न करने वाला 
समुण बौसारियों का अड्डा बन जाता है। शरोर अह-भह़ हो 
जाता है तथा सत्य भी उसको शौघ्र हो राह देखने लगती है । 
, ' १६--खदेशानुराग । है 
अपने ठेश के वोर पुरुषों वो नास हमारे कानों में गूँलते हैं 
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और उनके कार्य इस चार सनुष्यों के पास बैठकर तुरन्त वर्णन 
करने लगते हैं। ऐसे प्यारे देश, को हमें आदर को दृष्टि से 
देखना चाहिये। जिस देश को मिशन से हम,उत्पन्न हुए और 
पले हैं, और अन्त को जिसको प्रिश्े में हम भिल जायेंगे, उत् 
ध्यारे देश से हमें अनुराग होना चाहिये। 

प्रत्येक देश में उसकी सेवा करने को भरे-भले सनुष्य और 
अच्छी-अच्छी स्त्रियाँ होनी चाहिये । इस कारण, बालिकाओं ! 
तुम अच्छी-अच्छी स्त्रियाँ बनो, और अपनी पूर्ण योग्यता से 
सदा चच्छे-हो-अच्छे काय्य किया करो तथा पवित्न जोवन 
व्यवोत कर अपने पड़ोस वालों पर भी अपना . प्रभाव डालो । 
बालको ! तुस केवल अच्छे आदसी हो नहीं, किन्तु अच्छे 
कार्य कर्ता बनो; क्योंकि देश को पढ़े-लिखे पश्डितों भर उच्च 
पदाधिकारियों कौ अपेक्षा, कार्य करने वालों को अधिक 
आवश्यकता है; और तुम्हारे ऊपर हो देश का भविष्य निर्भर 
है। अपने देश के लिये कुछ उठान रक्खो। जब तुम सब 
सिलकर तन, सन और घन लगाकर देशोन्नति करोगे, तब 
तुम्हारी सभ्य संसार सें गिनतो होगो। 

खदेशानुराग का अर्थ यह कभी सव समझ बेठो कि, इस ' 
विदेशियों को छणा करें अथवा उनके रहने की तरीके, कार्य 
और देश-सुधार का ढँग न ग्रहण कर, केवल अपने को हो 
उत्तम समभते रहें। खदेशानुरागियों को देश से सच्ची प्रीति 
और उन्नति को इच्छा सदैव इस बात को ललचाती है कि, वे 
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विदेशी भाषायें पढ़ें, और अपने देश से अन्य देशों में जाकर 
विदेशियों से मेल-जोल बढ़ावें ; उनके रोति-रिवाज़ों से परि- 
चित हों और अपने परिश्रस का फल खदेश में लावें। यदि 
हमें विदेशियों रे कोई शिक्षा सिलतो है, तो उनको आदर को 
दृष्टि से देखता और उनसे शिक्षा ग्रहण करना हमारा परम 
कत्त॑व्य है। हे बकल 

सदेशानुराग एक हच्त के सप्तान है, जिसको जड़ें हमारे 
हूदय में गहरी गड़ जानो चाहिये। जब यह दच्त' फूलता- 
फलता है, वव उसके पाल-फूल हसारे तथा आगे जाने वालो 
सन्तान के लिये अति सुखप्रद होते हैं और आक्म-सम्मान के 
कारण बनते हैं । 
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२०--सुशीलता । 


(87०5२ ३ उ शब्द का अर्थ बड़े महत्व का है। सब से मित्र 
है डे ? भाव रखना, अच्छे आचरण, नम्तता, दया, दान 
(६७-६५ देना तथा दूसरों के कष्टों को निवारण करना, ये 
सब बातें सुशोलवा हो में हैं। 
बहादुर और चतुर सनु्य सदा सुशोल होते हैं। शौल 
भनुष्य का परस धन है। देखिये नोति क्या कहतो है :-- 
विदेशेषु धन॑ विद्या व्यसनेवु घनस्मति: । 
परलोके धन॑ धमम शौलं स्वत वे घनम्‌ ॥ 
अर्थ-परदेश में विद्या धन है, काय्यों में सति धन है, 
परलोक में धर्म हो धन है। परन्तु शोल सब जगह घन है। 
वर॑ विश्याटव्या मनशन ढषात्तस्य मरणम, 
. वर सर्पाकोएँ हणपिहित कृपे निपतनम्‌ । 
बर॑ गर्ताव्तें गहन जल मध्ये विलयनम्‌, 
नशोलात्‌ विभ्वंशो भवतु कुलजस्य चुतवतः ॥ 
अर्थात्‌-एक उच्च कुल में पेदा हुए मनु के लिये, यह 
अच्छा है कि, वह विश्याचल पवेतों में जाकर भूख और प्यास 
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हे मर जाय ; साँप और तिनकों से भरे हुए कुएं में गिर पढ़े 
तालाब के गहरे जल में जा करके व्रिलौन हो जाय; परन्तु 
उसके लिये यह अच्छा नहीं है कि, वह शौल को छोड़ दे । 
२५--घर । 

आचरण सुधारने का सब से अच्छा खान घर है। यह 
विचार करना बड़ी भारो झूल है कि, अब तो तुस्त घर पर हो' 
: चाहे लड़ो, चाहे गँवारपन से बातें करो और चाहे सूखेता के 
कार्य करो। घर एवं ऐसा उत्तम खान है कि, जहाँ तुम 
दया, प्रेस, भक्ति और जद तथा सब हो उत्तसोत्तस बातें 
सौख सकते हो, जो कि जोवन को सुख-सय बनाने में सहायक 
होंगो। अच्छे-अच्छे आचरण केवल चार आदसमियों में हो 
वैठकर न करने चाहिये, किन्तु सदेव उन पर ध्यान रखना 
चाहिये। सुशोलता सौखने का स्थान धर हो है। 

घर पर, जहाँ तक हो सके, माता-पिता की अपने लिये 
कष्ट न सहने दो। किवाड़ों को सदेव घोरें से बन्द करो। 
उनको ज़ोर से बन्द करना बड़ी सूखता है। और ऐसा करने 
की कोई चावश्यकता भी नहीं है | तुस जैसे नस्त्र अपने सित्रों 
के साथ बनना चाहते हो, वेसे नस्त्र प्रथम अपने भाई-बहिनों 
के साध बनो । तब तुस नस्त्रता को अवश्य ग्रहण कर लोग । 
माता-पिता को सबंदा रुच्मान-सचक शब्दों में सम्बोधन करो: 
जिससे कि तुम्त बड़ों को प्रतिष्ठा करना सोख जाओगे और फिर , 
समाज सें तुस्दें कोई बुरा न कह सकेगा । 





दूसरा अध्याय । २७ 





२२--स्कूल ( पाठशाला ) 


स्कूल में अपने गुरु का सम्मान करो। सदेव शुरु को आज्ञा 
मानो। यदि तुम्त खप्रतिष्ठा जानते हो तो पर-प्रतिष्ठा भी जान 
सकोगे, क्योंकि खप्रतिष्ठा तुस्हें स्कूल में मैले कपड़े और अख- 
च्छूुता ये आने से रोकेगो। सहपाठियों के साथ भ्शाह्वत्‌ 
व्यवहार करो और सदा उनके साथ प्रेम से सिलो। उनसे 
नख्रता के साथ बाव-चौत किया वारो । नम््र शब्दों के बोलने में 
यद्यपि कुछ व्यय नहीं होता, परन्तु उनमें ऐसा प्रभाव है कि, 
वे बड़े-बड़े कार्य को सरलता से पूरा कर लेते हैं। 

सकल को पुस्तकों को, उनके ऊपर इधर-उधर लिखकर सत 
बिगाड़ दो और न सकल का सामान नष्ट करो | जब पुस्तक पढ़ 
रहे हो, खासकर जब कि दूसरे की पुस्तक हो, वब उसके ग्ष्ठों 
को तोड़कर मत खज्बो, जेसा कि प्राय! बालक किया करते हैं-- 
झट आधा एट्ट लौट दिया और दूसरा काम करने लगे | इससे 
पुस्तक शौघ्र हो फट जाती है और उनका लापरवाहो का 
खभाव पड़ जाता है। इसके लिये कोई डोरा भ्रथवा पतला 

काग्रज़ खबो जो बुक-माक का काम दे । 

स्कूल में अथवा किसो दूसरे स्थान पर, दौवारों को 
खड़िया से सत बिगाड़ो । ऐसा कभी न करो कि तुम अपराध 
करो और तुम्हारे अपराध के लिये दूसरा'दण्ड पावे अर्थात्‌ 
भूठ-सठ उसके सिर अपराध न सढ़ दो । क्योंकि ऐसा करना 
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' है। नोचता और भीरुता का लक्षण है और वोरता तथा सहिष्णुता 
तार के नितान्त विरुद्द है, जिनके लिये हम अपने पूवजों पर अभि- 
उस मान करते हैं। 
यदि साल में कोई अन्य पुरुष स्तल देखने के लिये आवे, 
तो अपना काम छोड़कर उंसकी ओर सत घरो; क्योंकि यह 
| विः तुम्हारो अरुभ्यता का परिचय देता है। 


२३--ललना । ४ 


ऐसे खेल कशभ्नी सत खेलो जिनमें वेइमानो और असम्यता 
का व्यवद्दार करना पड़े अथवा किसों को धोका देना पढ़े। 


जज 


वि 
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ईर्या अथवा क्रोध की दृष्टि सेन देखो और अपनो हार को 
प्रसन्नता के साथ खोकार कर लो | 

सदा इस वात को याद खो कि, जब तक तुम्हारे विपत्षो 
पूर्णतः नजोत जावें तब तक तुम्हारी हार तो हो हो नहीं सकती। 
इस लिये वेसे हो उत्साह और परिश्रम के साथ खेलते रहो, 
मानों तुख्हारा पक्ष जोत रहा है। हार हो जाने पर उत्साह- 
होन न हो जाओ; क्योंकि जोत केवल तुस्हारे लिये हो नहीं है। 
खेल को जोत अधवा हार, दोनों में प्रसन्न मुख दिखाई दो। 
साथियों से हमेशा मित्रता का व्यवहार खखों। जब खेल का 
का तुम्हारो इच्छानुसार न चलता हो, तब दूसरों से लड़ न. 
जाओ और न अपने विपचियों के नये-नये उल्ें बुरे लगने वाले 
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यदि तुम्हारे पक्ष वालों को हार हो रहो हो, तो विपक्तियों की ' 
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22023 22027 कीड नह ४ शरननम की लत भशिम सता 
'नाम्न रखकर, उन्हें पकारो, जैसा कि वहुधा बालक किया करते 
हैं। क्योंकि ऐसा करना नौचता और एण की बात है। 

खेल में उजज्डपन न दिखलाओ। अपने से छोटों और 
निबलों का भी ध्यान रक्ो और सदा सभ्यता से अच्छे-अच्छे 
खेल खेली । 


२४--साग।. 


इस बात का ध्यान सब लोगों को होना चाहिये कि,सड़क 
घर केवल किसो एक का अधिकार नहीं है, किन्तु सब का है | 
इस लिये, जब तुम सड़क पर चलो; दो दूसरों के झुभीते का भी 
ध्यान रक्खो । रास्ता चलने में मित्रों के साथ सड़क-को-सड़क 
न घेर लो अथवा समूह बनाकर टूसरों के चलने में रुकावट न 
करो। साधारणतः ऐसा नियम है कि, प्रत्येक सनुष्य को सड़क 
को दाहिनो ओर चलना चाहिये। यदि तुस छड़ी या छाया 
लेकर चलो तो उसे इस प्रकार से पकड़े रहो- कि, दूसरों को 
कष्ट न पहुँचे। जब तुम अपने से उच्च पदाधिकारों अथवा 
आयु में बड़े पुरुष के साथ चलो, तो सदैव उसके कुछ पोछे रहो 
' और उसके बाई' ओर को चलो.। 
अपने से बड़ों से सिलने के सस्॒य प्रथम उनसे प्रणम कर 
लो। फिर किसी बात का प्रस॒ष्टः छेड़ो, यदि तुम्हें ऐसो आव- 
श्कता हो ! 
प्रायः ऐसा होता है कि, विचार-होन पुरुष नारज़ने, केला 


कण. ' 'जोबनोपयोगो बातें। 
; इत्यादि फलों के छिलकों को परनालों या नालियों में डालवार 
. सड़क पर फेंक देते हैं। पावस ऋतु में ऐसी वस्तुओं भर 
' कागज़ के टुकड़ों को सड़क पर फेंका देने से वे सड़ते हैं और 
बड़ी हानि पहुँचाते हैं। 'जब तुम्हें रास्त में. पड़ी हुई ऐसी 
बखुयें मिल जायें, तो उछ्तें पैर से नाली में खिसका दो । 

जहाँ देखा, वहाँ थुक देना एक बहुत हो हानिकारक्त और 
छणित खभाव है। इसके कारण बहुत रोग उत्पन्न हो जाते हैं 
रेलगाड़ी, द्रेमवे और बहुत सो आस जगहों में भूकना मना कर 
दिया गया है, और ऐसा न मानने वाले दण्ड-भागी होते हैं। 

शान्ति के साथ चलो, जिससे अन्य चलते हुए पुरुषों को 
धक्का न लगे। आम जगहों में ज़ोर से न हँसो और न ज़ोर- 
ज़ोर से बातें करो। 

बरसात में रास्तों में ख्वाइड्स ( 5॥095 यानी रपटन ) न 
बना दो, क्योंकि ठद्व पुरुषों और बच्चों के लिये थे बहुत हो' 
सयानक हैं और तुम्हारे लिये केवल खेल हैं। ' 


'१३--सफुर। 


मनुष्य की सफर करते समय, अपने पास बहुत हो हलका . 
बोक लेकर चलना चाहिये तथा गश्भीरता धारण कर' लेना 
चाहिये। किसी अपरिचित मनुष्य पर एकदम,विशास, कर 
लेना सूखता है। यदि सफर वो समय किसौ को सच्ययवा 
करने का अवसर झा जाय वो कदापि न चूको। « सफूर के 
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, समय तुम्हारे पार सब आवश्यक वखुयें होनो चाहिये । ढ्रेमवे, 
रेलगाड़ी और ऐसी ही अब्य सवारियों में भोड़ न करो। 
क्योंकि ऐसा न करने से बहुतों की सुख पहुँचता है। यदि कोई 
डब्बा बहुत भरा हुआ है, तो दूसरे में जा बेठो, किसो से घक्ता- 
मुक्को करके बैठ जाने का प्रयक्षन करो।.. 

गाड़ी, बाग और सड़कों पर जूठन न डाली अथवा कागक्षों 
को फाड़कर न॑ फैला दो, किन्तु उन्हें ऐसे स्थान पर फ्रेंक दो 
जहाँ सब लोगों को निगाह हर समय न रहतो हो और 
किसी को बुरा न मालूम हो । जब तुस सफर कर रहे हो और 
गाड़ी या द्वेमवे में अपने सित्नों के साथ बैठे हो वो अपने 
अथवा अपने पड़ोसियों के कार्य्यी के विषय में इस प्रकार बाव- 
चौत न करो कि, हूसरे लोग तुम्हारी बाव-चौव को सनें। 

२६--भोजन । 

भोजन के ऊपर हो हमारा जोवन, खास्य.और खभाव 
निर्भर है। पहला ध्यान तो भोजन के विषय में यह होना 
चाहिये कि, वह प्रकृति के अनुसार हो। जेसे सनुग्य का 
भोजन कन्द, सूल, फल इत्यादि माना गया है। सांसाहारो 
पशुओं का भोजन मांस, और खुर वाले पशुत्मों का भोजन घास, 
पत्ते, इत्यादि माने गये हैं। इन बातों को परोच्षा बहुत से 
पश्चिमी विद्दान्‌ भी कर चुके हैं और अब वे खयम्‌ शाकाहारी 
बनने लगे हैं। इस लिये सांस न खाने के विषय में अधिक 
उल्लेख करना ठोक नहीं है। हे 
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: समय के प्रभाव थे हम खाभाविक भोजन छोड़कर अन्य 
पदार्थ खाने लगे हैं, जो कि आज-कल सैकड़ों रोगों के कारण 
हैं। भोजन बड़ी खच्छता के साथ वना हो । मैले-कुचेले मनुष्य. 
का बनाया हुआ सोजन कभी न खा, चाहे वह मनुष्य तुम्हारे 
घर का हो क्यों न हो। भोजन करने में ध्यान रखना चाहिये 
कि वह सालको पदार्थों ले बनाया गया हो। क्योंकि गरस 
पदार्थ बहुत से सहुणों को सेटकर सतुग्य में अनेकानेक दुर्गुण 
उत्पन्न कर देते हैं। ख्लान करके भोजन करना चाहिये, व्योंकि _ 
स्नान करने से ज्ुधा ठोक लग आतो है और पाचनेंद्रियों को 
उत्तेजना सिलतो है। भोजन के समय मैलो-कुचैली कोई वस्तु 
पास न होनो चाहिये। भोजन करते समय ऐसे स्थान में न 
बेठो, जहाँ से घूल उड़-उड़कर थाली में गिरे, क्योंकि यह भूल 
भो अनेक रोगों को झूल है। इसो कारण से भारतद्ष में 
चौके को प्रथा जारो है। 


२७--अन्यान्य बातें । 


सच्ची नव्बता का व्यवहार कई प्रकार से हो सकता है और 
विशेष कर छोटी-छोटी बातों से। किसी के साथ दुष्टवा का 
व्यौहार न्‌ करो, चाहे वह तुमसे छोटा हो या बड़ा, चाहे धन- 
वान्‌ हो अथवा दौन, किसो के कमरे में प्रवेश करते, समय 
उसके दार-को खटखठाओ | ४ है 
अपने से बड़ों के लिये खयस्‌ उठकर द्वार खोलो और डे 
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'दूसरा अध्याय! श्श्‌ः 


हर 
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बेठने को आसन दो । किसो आगन्तुंक को खड़ा कर्भी'न रकधो, 
घाहे वच् तुमसे बड़ा हो था छोटा; जब वह जाने के लिये 

' उद्यव हो, तो खबम्‌ उठकर नज्नता के साथ 'उसे द्वार तक, 

' पहुंचा दो। दो मनुष्यों कौ बात-चौत में बिना आज्ञा हस्तक्षेप 
. करना बचुत हो बुरा है। मैंने कई एक सनुणों को कहते सुना 
है कि--“किसी को बात काटने को अपेक्षा उसकी गर्दन काट 
लेना अच्छा है !” इस बात का पूर्ण ध्यान रखो कि, जब तत् 
'तुमसे कोई. बात न पूछो जाये, तब वक बोच हो में तक न 
करने लगो । अपना कार्य स्हालो, दूसरों के काय्यों का भेद 
लेना असभ्यता है। 

' दूसरों को कोई बात तय करते समय, उसे शोघ्र हो तय-न 
कर डाली; किन्तु उसे भले प्रकार विचार लो | यदि कोर बात 
तुम्हारो समके में न आदे, तो बिना ससकी-बूसे न कर डालो ; 
किन्तु अपने से बड़ों ये उसमें राय ले-.लो। कीई कार्य ऐसा न 
करो, जिसमें राय लेने से तुम्हें गुरुजनों से लब्बा मालूम होती 
“हो । दूसरोंकी वात उसी प्रकार तय करो,जिंस प्रकार कि,अपनो 
बात को तुम्त उनके दारा तव कराना चाहते हो। 

जब तुम किसी के साथ बाव-चौत कर रहे हो, वो नोचे 

की चोर स॒वं देखो; सदेव उसके मुँह को ओर देखने. का 

सखभाव डालो, परन्तु घूर कर नहीं। “मुझे इससे बड़ा शोक है? 

अथवा “चसा कोजियेगा इन वाक्यों को समयानुसार कहने 

में कभी लब्ना ने करो। किसो को दुष्टवा के कारण यदि तुम्हें 
रे 
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३४ जोवनोपयीगो बातें। 





' दुःख पहुँचा हो, तो उससे भो असश्यता का -व्यवहार .न 


करो। | 
गालो देने वालों अथवा दुष्टों को उनके कार्य, में उत्तेजित , 
न करो । ऐसे लोगों के सुब्गुल अपने सहिचार प्रकटकर, उनको 
सड़ति त्याग दो. अथवा जहाँ तक हो सके, उनके 'खभाव को , 
बदलने का प्रयत्न करो। सेव अच्छे-अच्छे और सब. को 
प्रसन्न करने वाले वाका मुख से निकालो। वात्मण.यह कि-- 
“ऐसी बाव किसी के रुब्मुख न कहो, जिसको “कि तुम अपनी 
माँ और भगिनियों के सम्मुख न कह सकते हो |”, : 
जब सित्रों से मिलो, तो बड़े प्रेम से मिलो। यदि तुम्हें 
उनके लिये कुछ कष्ट सहन करना पड़े, तो प्रसन्नता पूर्वक सहन 
करो । “महात्मा तुलसौदासजी. ने कहा है--“जे न मित्न दुख 
होहि दुखारो । तिनहिं विलोकत पातक भारो ।” अपने मित्रों 
से सत्यता का व्यवहार रक्तो ह 
अत्यज्नता तथा सूखंता के शब्द मुख से न निकालो, क्योंकि' . 
शब्दों के कारण कभो-कभीः बढ़े-बढ़े अनर्थ हो जाते हैं। 
जिनसे तुम्हें प्रति दिन ःबात-चौत करनो पड़तो हो. अथवा 
जिनके “निकट तुम्हें अहर्निशि निवास करना पड़ता हो, 
उनके :साथ भी . प्रति दिन को बातों में नम्रता का व्यवद्दार 
करो । [57 "हक 0५ 38 
' तुस्हारे लेख सदंव खच्छवा के साथ.लिखे जाने चाहिये ; 
इतना खर्छ लिखो कि, पढ़ने वालों को पढ़ने में सुंभीता हो। -. 


दूसरा अध्याय । ३५ 


बज 


आज-कल कुछ ऐसो प्रथा चल गई है .कि, लोग श्रपने नाम्त 
वधा खान को बहुत बुरो भाँति लिखते हैं--यह बड़ो बुरी बात 
है तथा अशान्त हाने का परिचय है। सान लिया, कि भापने 
घधसोटकर लिख दिया और अपना सम्य बचा लिया, परन्तु 
आपको दूसरों के समय तथा कष्ट को भी परवाह होना च/हिये। 
आपकी ५ मिनट बच . जायेंगे, परन्तु दूसरों के घण्ट-क-घरण्ठ 
लग जायेंगे; तब भो आपका लेख भले प्रकार न पढ़ा जा 
सकेगा। इस प्रकार दूसरों को कष्ट देना अ्रप्ृभ्यवा है। यदि 
किसो पत्न॑ का पता शुद्द-शुद्द नहों लिखा गया है, तो पत्र के 
पहुँचने में देरो ,हो अधवा जिसे नास पत्र भेजा गया हो, 
उसको पत्र न मिलने से डाजिया (7००४॥०॥) का कोई दोष 
नहों। इसमें घसोटकर पता लिखने वाले का दाष. है, भौर 
बहुधा ऐसा होता.है। . 

प्रतिदिन की छोटो-छोटो बातों पर क्रोध न करना चाहिये, 
किन्तु घैथ्य और शान्ति से कास लेना चाहिये। यदि इस प्रति- 
दिन की छोटा-छोटी बातों पर क्रोध करें, तो इध् संध्ार में 
उइसारा जोवन हो दुलंभ हो 'जाय। यदि आप दूसरों से दया 
को आशा रख सकते हो, तो वे अवश्य आय पर दया करेंगे। 
इम्रको स्मरण रखता चाहिये कि, संसार वैसा हो है, जेसा कि 
इस सब लोग बनावें। इस बाव को न भूजते हुए सदेव प्रसन्न 
वित्त रहो कि--“इमको दूसरों के साथ वैसा हो व्यवहार करना 
चाहिये जेसा कि हम उनसे चाहते हों ।” 








इं६:....... जवनोपयोगी बातें । 
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' ” श्यं--कुछ अग्रिय बातें । क्‍ 

बहुत से नवयुवक तथा अन्य पुरुष भी कभी-कभी रेसे-ऐसे . 
कार्य. करने लगते हैं जो दूसरों को रुचिकर नहीं होते। उनमें 
से बहुत से तो छणित कार्य होते हैं। वे थोड़े कार्य यहाँ लिखे, 
जाते हैं, जिससे कि नवयुवकों को उनका ज्ञान ही जाय शरीर 
उनसे बचकर वे बुरे आचरण वाले न कहलाये जा सकें। 

' (१) अँगुलियों के नुंइ--ऐसा होना वहुत कम सम्भव है कि, 
तुम्हारे हाथ सदेव खस्छ रहें और नाखूनों में मैल न सर गया 
हो, विशिष कर उस ससय जब कि तुम कोई कार्य कर रहे हो । 
परन्तु जब तुम हाथ-पैर धोकर और स्नान करके अपने को खच्छ 
कर लो, तब ,तुम्हारे मेले रहने का कोई. कारण नहीं. हो 
सकता। नाखून को छाँटकर खच्छ खत, उनके भीतर मैल 
जसाःहो 'जाने से वे बहुत बुरे मालूम 'पड़ते हैं। मेल जमा 
होकर नाखूनों को काला बना देता है तवा अनेकानेक नाखून 
सस्बश्धी रोग उत्पन्न कर देता है। नाखूनों के भौवर, “किसी 
बसु से, 'खरोंचा'न 'करो, नहीं तो पौड़ा उत्पन्न हो जाने को 
सक्मावना है। नाखूनों को ,इस प्रकारःछाँटना चाहिये कि, 
उगली के सिरे को शकल बन जावे, परन्तु ऐसा करनां पवुलिक 
में सना है और बहुधा हम इस बात पर ध्यान. नहीं देते। / 
« ' (२) नासिका--बालक और बालिकाओं को नासिका खच्छ 
रखने में बड़ो अड़चन दिखाई. देती है, परन्तु चौरों के लिये 
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* दूसरा अध्याय । . शछ 


उनकी नासिका का खतच्छ न रखना सब छणित कांयीं से अधिक 
घणित प्रवोत होवा है। हाथ तथा मुंह पोछने वे. लिये जेब 
में रुमाल खो, परन्तु उसको इस प्रकार व्यवहार में न लाओ 
कि, निकटस्प पुरुषों का चित्त तुम्हारो ओर आकर्षित हो 
जाय | : ऐसा कार्य शान्ति से करना चाहिये, क्योंकि शान्तिसय 
आचरणों से तुम सभ्य बन सकते हो। 
यदि तुम्त कुछ सित्नों अधवा अव्य पुरुषों के साथ बठे हो 
और छींक अथवा खाँसो आ जावे, तो मुख फैरकर ऐसा कर 
'लो। और रुमाल से सुँह पोंछ्ककर उसे जैव में रख लो । खॉसी 
अथवा. छोंक आते समय रुमाल को अपने सुँह वो सामने 
कर लो। ह 
(३ ) दाँत--दाँव सदेव प्रावःकाल और रात्रि को सोने से 
प्रथम दन्तधावन अथवा ब्रुस द्वारा खच्छ कर लेने चाहिये, 
विशेष कर रात्रि के समय । क्योंकि भोजन करते समय खाद्य 
। पदार्थों के छोटे-छोटे परसाणु दाँतों की सच्धियों में भर जाती हैं 
और उनके खच्छ न किये जाने पर वे सोते समय सुख के भीतर 
संड़ते 'हैं तथा दुर्गन्‍्ध उत्पन्न कर देते हैं और दन्त-पोड़ा के 
कारण बनकर दुःख पहुँचाते हैं और दॉँतों को निबेल बना देते 
हैं। ऐसी दशा'में दाँव दृदावस्था के प्रथम हो गिर जाते हैं 
और जोवन के सुख, खास्य और खादु प्रति सब से रहित 
होना पड़ताहै। यदि.दाँतों में किसी भाँति को पोड़ा जान 
पड़े, तो उन्हें तुरन्त खच्छ करो औीर किसो योग्य दन्त-चिकिं- 


श्८ जौवनोपयोगौ बातें । 


कक को दिखलाओ। दाँत खच्छ और शेत रफ़ के होने 
चाहिये; किसी प्रकार का धब्बा होना उसमें वोसारो का 
लचण है| ' 
भोजन करते समय कवल ( कोर ) को मुख में चारों ओर 
न घुसाओ और न चबाते.समय मुख को इतना फाड़ देना . 
चाहिये, कि जीभ बाहर निकलंकर ओठों तक, चलती दिखायी 
पंड़े । ओठों को न चाटना चाह्यि । पबुलिक में अथवा भीजम्‌ 
करते समय दाँतों को 5गलियों सेन पकड़ना चार्यि। तात्पय 
यह कि, जब तुम किसो के साथ बात-चोत करते रहो अथवा 
किसी के पास बैठे हो तो मुख में उगलो कभो न डालो, क्योंकि 
ऐसे सभाव बहुत बुरे, हानिकारक और हृणित हैं। 

(४ ) थुकना--नवयुवकों के लिये यह एक बहुत हो भद्टा 
खभाव है और उनको ऐसा करने को कोई आवश्यकता भी नहीं 
और न कोई बहाना हो हो सकता है। उन हद पुरुषों को बात . 
जाने दोजिये जो खाँसो अथवा पेफड़े के रोगों में ग्रसित हैं। ' 
परन्तु तो भी कफ को इस प्रकार से ( मुँह फेरकर अधवा उस 
स्थान से हटकर.) थुकना चाहिये कि, किसो निकटर्थ पुरुष 
को छृणा न लगे। अधिक थूकने से पान्नन-शक्ति.निरबेल हो 
जातो है और मुँह को आक्षति रोगियों को.सो हो ज़ातो है। - 

णक अप्रिय खभाव, जो घुकने से हो सम्बन्ध रखता है, गले 
को साफ़ करना अथवा कफ को बड़े ज़ोर से खखारकर बाहर 
निकालना है। बहुत से बालकों में यह ख़भाव ञा जाता.है। . 





दूसरा अध्याय , 
इस खभाव को छोड़ने के लिये उन्हें इस बात के जानने को 
आवश्य्षता है कि, यह ऐसे छणित और अनावश्यक शोर-गुल 
दूसरों को कितना कष्ट पहुँचाते हैं । यह बातें ग्रावश्थक समय 
को हैं, न कि किसी के खभाव बन जाने के योग्य । नासिका 
में वायु का ज़ोर से खोंच श्र प्रेरित करना भी इतना हो वुस है। 

बहुत से बच्चों के ये खभाव बढ़ते-बढ़ते उनकी लिये दुधू- 
त्याज्य हो जाते हैं। इस कारण बचपन हो से धोरे-धोरे इन 
खभावों को छोड़ देना चाहिये । 

अन्यान्य खमाव भी ऐसे हैं, जो अनावशऊ और त्याच्य हैं; 
जैसे कि मुठ, नासिज्ञा, नेत्र तथा कानों से खेल करना, शिर 
खुजलाना अधवा बार-बार बिना श्रावश्यक्रता के कैशों में उँग- 
लियों लगाना। बातित्ञाग्न को, जिहेंसोजन बनाना पड़ता 
है, इन खभावों से अधिक सावधान रहना चाहिये। जो मनुथ 
उनको ऐसा करते देश लेते हैं, वे उनसे छृणा करने लग 
ज्ञात हैं। 


. २६--छोटो-छोटी बातें । 


जगग्मसिद्द राजनोति-ज्ञाता लाड पाक्मटन कहा करवे थे 

कि, छोटी-छोटी बातों से हो मजुथ के गुणों और खभावों को 
परीक्षा हो जाती है। उन वर्षा में, जब जि वे जल-सैनाधिपति 
ग्रुद-सन्त्रो, उपनिवेशों के मत्तो, 'तैश्नेट्यो आफ रहे दूत फार दि 

, होस आफिशप्व' थे, और विशेष कर जब पे इड़लेखड के प्रधान 
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मन्षी थे, उन्हें राज्य के मुख्य-मुख्य पदों पर कार्य करने के लिये - 


झैकंड़ों नवगुवकों को चुनना पड़ा था और कदाचित्‌ हो ऐसा ' 

झोता था कि, जिसको वे जिस पद पर नियुद्ष करते थे; उसे पर 

वह भले प्रकार काय न कर सकता हो | ' | 
एक दिन, जब उनके एक-मित्र ने उनसे पूछा कि; आपको 
इतनी सफलता केसे हुई कि, जिसको आप किसी-पढ पर 


. 'नियुक्ञा बारते हैं वह ठीक हो ठोक कार्य. चलाता है, तो उनका 


उत्तर था कि, में छोटो-छोटो बातों पर भी ध्यान-देतां हूँ।'. 
उन्होंने इस प्रकार उत्तर दिया घधा;-- .», ' 

“में सूत्यवान्‌ वस्त्रों की परवा नहीं करता। जबः कोई: ' 
नवशुवा मुझसे मिलने आता है, तो में विचार करवा हूँ कि, 


* उसके वस्त्र, यद्यपि वे पुराने अथवा कम मूत्य के क्यों नःहों, 


खंच्छ हैं या नहीं ? में देखता है कि उसके जते खच्छ हैं या 
नहीं १ उसके केश खच्छता के साथ सम्हाले गये हैं या नहीं १ 


. उसके हाथों के नाखूनों में मे तो नहीं भरी हुई है, अथंवा 


नाखुन उचित रौति-से छेटे हुए हैं.या नहीं ! मैं इस बात की , 
बड़े ध्यान के साथ देखता हू कि, वह अपने रुमाल का व्यव- 
हार भलो भाँति करता है या नहीं १ मैं इंस.बात के जानने का 
मो बड़ा प्रयत्न करता है कि, उसमें कोई बुरा खभाव अथवा 
बुरे आचंरण तो नहीं हैं, जिनके कारण वह दूसरों को, जो 
उसके साथ कार्य-व्यवहार रखे, दुःख-प्रद हो ?” 

“जो कुछ वह मेरे संस्मुख सांपण करता है, उसे मैं बढ़ें 
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ध्यान से गवण करता हू; और थोड़े ससय में हो समम लेता 
हू कि, वह अभिमांनो और शेज़ोदोर है अ्रधवा श॒द हृदय 


. भर सुशोल। उसके आचरण भले मनुझों के से हैं या हुरे 


आदमियों के से हैं ।” 

यह छोटी-छोटी, बातें शो बतला हेती हैं कि, अगुक पुरुष 
भ्रत्मा है अधवा बुरा। नवयुवान्रो! इस बात को हृढयहम 
कर लो कि, हमारो छोटो-छोटी बातें हो बतजा देंगी कि, हस 
में कौन-कौन से गुंण और कौन-कौन से अवंगुण हैं ? हमारी: 
सच्ो सशोलता अथवा हसारे सद्दिचार तसी जाने जा-सकती हैं 
जब इस दूसरों के सोध व्यवहार करें। जिस प्रकार जल से 
बूँद-बूद करके समुद्र बना है और रेत के छोटे अशुतओं से 


. रेगिस्तान बना है, उसी प्रकार जोवन का कार्य कुछ बड़े-बड़े 


उद्योगों से हो नहीं चलता, किन्तु छोटे-छोटे दयागुक्न कार्य, 
सब को प्रिय लगने वाले शब्द, उत्तम विचार और परमाथ से 
चलता है। और ऐसा वरनते से वे पुरुष, जी हम से परिचित 
हसारो प्रतिष्ठा करेंगे; हम को प्रिय संमर्णेंगे और आव- 
श्यवतागुसार हमारो सहायता करने को उद्यव होंगे। 


बैक दी 


(तीसरा अधार) 


३०--खच्छ वायु । 


$९०००४९ स॒ पीछे कह छुक़े हैं कि हमको चाहिये कि, अपने 
$ है $ खास्य को इतना सुधारें, जितना कि सुधार सकें। 
$००००३ पूर्ण खास्य प्राप्त करने के हेतु हमको अत्यन्त 
निर्सल वायु मिलना चाहिये। निर्मल वायु से हमें जोवन नवीन 
प्रतीत होने लगता है और शारोरिक खाख्य के लिये वह 
अत्यावश्यक है। इस कारण कमरों को ऐसा बनाना चाहिये 
कि, उनमें वायु भले प्रकार आ-जा सके | शयनागार को खिड़- 
कियाँ सदेव खुलो हुई रखनी चाहिये। रोति को सोते समय _ 
मुख को ओढ़ने वाले वस्त्र के बाहर खुला इआना रखना चाहिये, . 
क्योंकि मुख को ठकनेसे निश्बासित वायु पुनः पुनः श्वास में खौंचनी . 
पड़ती है, जो कि हानिकारक है। जब चारपाई से उठो, तो 
बिछीने को भी चारपाई से उठालो और चारपाई तथा बिछीने 
को भाड़कर उनको गद निक्नाल दो। प्रातःकाल उठकर 
समस्त कमरे को भाड़-बुदह्ारकर खच्छ कर दो।. कमरे में 
शरेसी बसतयें होनो चाहिये; जिनके उठाने और रखने में सुविधा 
हो। इससे ठोक-ठोक खत्छृता हो सकतो है और समय का 
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बचाव भो है तथा प्रतिदिन कमरे को खच्छ करने में आलस्य 
भी प्रतीत न होगा। 
३१--धूष । 

धूप समस्त जोवधारियों के लिये लाभ दायक है। जब कोई 
प्रौधा अन्धकार में रख दिया जाता है,तो उसका रड्टः उड़ जाता 
है। वह पीला और निर्बल होने तथा रखने लगता है। इसो 
प्रकार मनुष्य को जब रूथ्य का सुन्दर प्रकाश नहीं मिलता, तब 
उसको भी पौधे के स्‍सान दशा होती है। धृष के सहन करने 
का थोड़ा अभ्यास अवश्य होना चाहिये। पर्दा, गलौचा तथा 
फरनोचर इत्यादि को सी 'इस लाभ दायक स्थ-प्रकाश से 
वल्चित न रखना चाहिये। यद्यपि वे धूप के कारण मुरक्ताये 
हुए जान पड़ेंगे, परन्तु उनमें शौत के कारण उत्पन्न हुए कौठाण, 
जो अनेकों रोगों के कारण हैं नष्ट हो जाते हैं। धृष बड़ो 
ही अमूल्य और रूस्य-प्रद बसु है। प्रातःकाल उठकर सू्े 
की प्रथम किरणों को झले हुए वक्त/खल पर लेने से फेफड़े 
सम्बन्धी विकार दूर होते हैं। मालो लोग इस वात को भलो 
भाँति जानते हैँ कि, जिन पौधों को से को प्रथम किरणें 
नहीं मिलतीं वे भ्न्य पौधों को अपेक्षा निबल रहते हैं । 


३९--शारोरिक खच्छता । 
१ स्नान--खास्य वी लिये ख़च्छ और ताज़ी हवा तथा 
'धूष के पद्यात्‌ शारीरिक खच्छता है। लचा को खच्छ रखना 
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चाहिये, जिससे पंसोना निकलने के छिद्र खुले रहें और शरोर 
के विक्वत पदाथ पसोने द्वारा निकलते रहें । प्रति दिवस शौतल 
अधवा ताजे जल से स्रान .करना अत्यन्त लाभ दायक है। 
सप्ताह में एक वार कुछ-कुछ गरम जल से भो स्लान कर लेना 
चाहिये | स्लान करते समय तौलिया अथवा किसों मोटे कपडे 
का ठुकड़ा अवश्य पास होना चाहिये, जिसके द्वारा शरौर खुब 
मसला जा सके। प्रत्यक अड्र को सल-सलकर धोझो | जब स्रान 
कर चुको, तो शरोर को भलौ भाँति पोंछकर पुनः दूसरा वस्त्र 
धारण करो । शरोर के शुष्क हो जाने के उपरान्त त्वचा को हाथ 
को गहों से खूब, ओर धोरे-धोरे रगड़ना चाहिये। रगड़ने से 
शरौर में गर्सी आ जातो है और सर्दी लग जाने का भय नहीं 
रहता। लचा को रगड़ने से एक और बड़ा लाभ होता है-- 
तचा में सुन्दरता आ जातो है। | 

भोजन करने के पश्चात्‌ ्लान करना हानिकारक है और 
यदि ऐसा हो अवसर आ पड़े कि, किसो कारण वश भोजन के 
पूतें स्नान न कर सको, तो स्रोजन करने के उपरान्त दो घरट 
पश्चात्‌ स्नान कर सकते हो। कोई-कोई ऐसा करते हैं कि, 
उष्ण जल से स्नान करने के पश्चात्‌ शोतल जल से स्नान करते 
हैं । उनके लिये अत्यावश्यक है कि, वे फिर इतना परिश्रम 
करें कि,शरोर में भले प्रकार ले उच्णता आ जाव । यदि परिसंत् . 
बरने का अवसर न मिले तो गरम वस्त्र ओढ़कर' लेट जाना 
' चाहिये, नहीं तो सर्दी लग जाने का भय रहता है और यदि 
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सनुष्य निबल है,तो उसे ऐसी दशा में (शरौर में उशता न लाई 
जाय) सन्रपात हो जाता है। 

', सझ्लानागार में दुगन्धित वस्तुओं का होना अत्यन्त हानिकारक 
है। रात्रि को शयन करने के प्रथम हाथ-मुँह धो लेना चाहिये। 
क्योंकि हाथ मुँह थी लेने से चुख को निद्रा आती है। ज्ान 
करते समय ध्यान रखना चाहिये कि, प्रथम शिर और फिर 
पैर धोना चाहिये। साबुन का उपयोग करना सर्वथा हानि- 
कारक, है वरयोंकि सावुन से त्वचा के छिद्र बन्द हो जाने सम्मव 
हैं। जो पुरुष साबुन का उपयोग करते हैं, उन्हें ध्यान रखना 
चाहिये कि, वे अति सुगन्धित साबुन उपयोग में न लावें। 

२ वान--कान भीतर बाहर दोनों थ्रोर भ्ण्यो प्रकार 
खत्छ और शुष्क रखने चाहिये। उन्हें किसो पदलों लकड़ो 
अथवा कील से न खरोंचना चाहिये; क्योंकि ऐसा करनेसे सदा 
के लिये कोई न कोई कष्ट हो जाता है। कानों को मेले रखने 
से थे बहने लगते हैं भौर सनुथ् बहरा हो जाता है। रात्रि को 
'सोते समय रुई से कानों के छिद्र बन्द कर देना चच्छा है; 
क्योंकि ऐसो दशा में कोई कोड़ा पतिह्रन उनके अन्दर प्रवेश 
'नहीं कर सकता । 

३ नेत्न-नेत्रों को प्रातःकाल उठकर प्रधम्त उष्ण जल 
और पुनः शोतल जल से घोना चाहिये । सुख में पानी भरकर 
नेत्न घोने से उनकी ज्योति बढ़तो है। नासिका द्वारा जल पोने 
"से भी नेत्र सस्बन्धी विकार दूर होते हैं। यदि नेत्र कुछ निबंल 





हू जीवनोपयोगी बातें। | 
हों तो दिन में उनकी कई. बार. शोतल जल द्वारा. घोना ' 
चाहिये। 

४8 बाल--शिर को खत्छ रखने के लिये बालों का 'खच्छ 
रखना एक बड़ो हो आवश्यक बात है.। स्तान करके बालों को 
वाइोंसे बहाना चाहिये; क्योंजि इस भाँति बाल खच्छ हो जाते 
हैं। नवयुवाओं को च/हिये कि, वे बालों को सादा रोति से 
बनवायें; क्योंकि भड़क देनेवाले बालों को काई ग्रावश्य करता नहीं 
और न उन्हें ऐसा उचित है। बालों को खत्छ रखने से शिर में 
फोड़ा-पुन्सी के होने का भय नहों रहता; मस्तिष्क-शक्ति सो 
आपना कार्य भले प्रकार करतो है। कोई-ज्ञोई सनुष्य तो बालों 
को इस प्रकार बनाते हैं फ्रि, उनको देखते हो सब का चित्त 
उनको ओर आकर्षित हो जाता है। रेपा करना सवंधा 
अनुचित है। 


१३१३ चत जन, 





३३--हुगेन्धि । 


दुर्गन्धि से सदेव बचे रहो; क्योंकि यह बड़ी हो भवानक 
वस्तु है। यदि घर में किसो प्रज्मार कौ दुर्गश्धि जान पड़े, तो 
तुरन्त सोरो और परनाले कौ परोक्ता करो, विशेष कर.उस 
समय. जब कि, घर सें क्रिमो के गले में पोड़ा होने की शइग भी 
हो। नालो को दुर्गन्धि सब से विलज्षण होतो है.जों कि, तुरन्त 
हो जान लो जातो है और कष्ट के आगमन की सूचना मिल 
जादी है। दुर्गश्धि-पुक्न भोजन (लहसुन, प्याज इत्यादि दुगंखित - 
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वस्तुओं दारा मिखित भोजन) न करना चाहिये। क्योंकि लहसुन 
और प्याज इत्यादि ऐसो वसुओं से मनुण्य का खभाव क्रोपी 
बन जाता है। ह 


३४-कमरों को सजाना। 

दौवारों में चित्र लगाते समय यह बात देख लेनी चाहिये 
कि, पुराने कागज़ में जो दौवारों में लगे रहते हैं, बहुत छुतदार 
रोगों के कौठाण उत्पन्न हो जाते हैं और दुःख पहुँचाते हैं। 

चित्र रघगैन ओर अच्छे-अच्छे महाकाश्रों के होने चाहिये; 
न कि कामो और दुष्ट पुरुषों कें। कारण यह है कि, उन्हें 
प्रति दिन देखने से हमारे चित्त पर उनको प्रकृति तथा 
“कार्य्यों का प्रभाव पड़ता है। कमरों को काग्रज़ से हो सजाना 
है तो खास्य कारक दोवार के काग्रज़ ( 08087॥] एथी 
2०9०० ) लगाना चाहिये। यह कागृज़ आवश्यकतानुसार 
घोये भी जा सकते हैं । 


. १५--ख्च्छु तथा उचित वच्ध । 
यदि वच्च खच्छ नहीं हैं वो शरोर को खच्छ रखना, सच्छ 
न रखने के हो तुत्य है। वे वस्त्र जो हमारे शरोर को त्वचा 
की स्मरण किये रहते हैं अधिकतर बदलते रहने चाहिये और 
उन्हें पहनकर कभी न सोना चाहिये। इतना प्रवन्ध अवश्य 
कर लो, चाह धनवान्‌ हो अथवा निधन, कि सोने के समय के 
लिये शरोर के ऊपर पहिने जाने के वस्त्र दिन के बस्त्रा को 
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॥ शक अब अप की अप 2 किन की शरीक गत मलिक 
अपैचा अलग हों। पहनने के वस्त्रःठोले और . सदैव खत्छ 
' रही चाहिये; पतलून पहनकर कसरबन्द, द्वारा कसर “कस . 

लेना हानिप्रद है। दिन में अथवा रात्रि में कोई-वस्त्र ऐसे न 
पहनने चाहिये, जो किसो अड्ट को कस ले। ह 

हमारे पहनने के वस्त उष्ण होने चाहिये। छाती और 
पीठ पूर्णतः ठकी रहनी चाहिये। शिर को ठण्डा और ऐरों को ' 
उष्णु रखना चाहिये | वस्र हलके हों, क्योंकि भारी वस्र हमको 
थकावट पहुंचाते हैं, परन्तु उष्ण अवश्य हों। 

सौगे हुए वस्त्र पहनकर न बेठो । यदि तुरन्त हो उन्हें न 
बदल. सको तो, जेब तक अन्य वस्त न पहन लो अर्थात्‌ भोग 
चुए वस्दों की न उतार दो, बराबर टहलते रहो । 

बूट अधवा जूते खत्छ और ऐसे होने चाहिये कि, जिनसे 
सुख मिले ; सर्दी और गर्सो से रचा हो ; तथा पैरों को भींगने 
से भी बचा सकें। उऊँचो एड़ो के जते पहनना अतोव हानि- 
कारक है; क्योंकि ऊँची एड़ी के होने वे कारण पत्ञों पर अधिक 
बल पड़ता है और पुद्टों पर भी अधिक दबाव रहता है, इस 
कारण कभी-की उनमें बड़ी पोड़ा होने लगती है,। 

३६--ठणडे पेर । 

.". कभी-कभी शोतकाल में पर ठस्ड़े हो जाते हैं। उस समय 
शौप्रवा के साथ चलने से उनमें उप्णता. आरा जाती है। यदि 
किसी दशा में ऐसा न हो सके, तो सूखे हुए उष्ण फलालेन के : ह 
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टुकड़े से उन्हें भलो भाँति रगड़ना चाहिये, जिस से रुधिर को 
गति पुनः सच्चारित हो जाय। उनको अग्नि के ताय दारा 
उष्ण करना हानिकारक है। ठस्डे और भोगे पेर रहने से 
फेफड़े सस्बस्धो रोग उत्पन्न हो जाते हैं चर कयरोग के हो जाने 
की आशा रहतो है। 

शौतकाल में जब पर ठण्ड़े हो जाते हैं, तो उस समय बसे 
हो परों से सोना ठोक नहीं। ऊनो सौज़े पहनकर सोना 
चाहिये। अन्य किसो प्रकार से पेरों को उ्य करने को अपेक्षा 
,झनो मोज्े पहन लेना सव से उत्तस है | 


३७--व्यायास । 


यदि हम खास्य को ठोक दशा में रखना चाहें, तो व्यायाम 
को ओर ध्यान देना अत्यावश्यक है। व्यायास खुलो हुईं वायु 
में करना अत्यत्तम है। प्रातःकाल और सायंकाल के समय 
वायु-सेवन को जाना, कूदना फॉदना, और जल में तेरना भी 
(जहाँ नदी अथवा खच्छ तालाब लब्य हों ) व्यायास में संन्मि 
खित हैं। इस उपरोह्ष, अन्तिम कहे हुए,कार्य सें शरीर को बढ़ा 
लाभ पहुँचता है; रुधिर को गति ठोक हो जाती है; शरीर में 
बल आता है; रुधिर विकार-रह्दित होकर श॒द हो जाता है; 
ज्ुधा ठीक ससव पर, उचित रौति से लगती है: और शरोर का 
प्रत्येक अड्' सामान्य दशा में रहता है। 
व्यायाम करने से शरोर बालकपन से हो सुन्दर और हृढ़ 
४ 
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हो जाता है; परन्तु अधिक व्यायास न करना चाहिये। अधिक ' 
व्यायास करने से सस्तिष्क-शक्ति निरबेल हो जाती है और निद्रा 
बहुत आती है। स्मरण खज़ो कि, जिन सनुप्यों को चलने-फिरने 
अथवा परिश्रम के कार्य नहीं करने पड़ते, उनकी बिना व्यायास 
भोजन ठीवा-ठीक नहीं पच सकता | उचित दोति से व्यायाम 
करने थे ओवनो-शब्ति को ठ॒द्दि होतो है। 

बिना परिश्रम किये सनुथ समाइस-होन प्रो जाता है; 
समस्त सुख को सामग्रो भो उपस्थित प्लोते हुए उसे सुख की 
निद्रा नहीं भातो ; विद्या भो भले प्रकार नहीं आतो ; और 
सनुषण्य अति निर्बल होकर सहस्तों रोगों का शिकार हो 
जाता है। 

. हाकी, फुटबॉल प्रद्वति खेल, जिनमें दौड़कर एकदम खड़ा 
होना पड़ता है और घुनः बड़ी तोन्नता के साथ दोड़ना पढ़ता 
है, लाभ दायक होने को अ्रपेच्त। हानिकारक हैं और फेफड़े 
सम्बन्धी रोगों के कारण हैं । इस कारण युद्धिसानों का बतलाया 
हुआ व्यायाम अथवा देशो कसरत करना अत्यत्तम है और , 
प्रत्येक सनुष्य को प्रतिदिन नियमानुसार करना चाहिये। 

१३८--अह्मवस्य | का 
नवधुवकी | जितनी बातें अरत्ी तक लिखो जा चुकी हैं, उनको 
प्राय; ब्रह्मचयय के बल से हो साधना को जा सकती है।, यदि * 
जीवन को प्रवित्रता तथा सुख थे.व्यवोत करना चाहते. हो 
यदि कसंठ बनकर खर्गीय जीवन का आनन्द भोगना.चाहते 
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हो; यदि साइसो श्र उद्योगो बननोथाहते हां ; यदि हा; बहि कु 
से कठिन काय्य वो सरलता से करना चाहते हो 
और शओेछ्ठ बनना चाहते हो ; भौर यदि चाहते हो कि, संसार 
तुन्हारा यश गावे तो ब्रह्मचय धारण करो । जिवनो भली-भलो 
बातें हैं, सब त्रह्मचर्य से ही सिद्र हीतो हैं। जिनका खास्य 
अच्छा नहीं है, वे ब्रह्मचर्य के पालन करने में समर्थ नहीं रहे, 
चोर खास्य भच्छा न होने से सनुथ कोई बड़ा कार्य नहीं कर 
सवाता | वो दी खाख्य को जान है। वोर्य हो दान, सम्पत्ति 
तथा राज्य से भी उत्तम वस्तु है; वो हो शारोरिक बल है 
बोर्य ही वुद्दि है; वोय हो इसमें बड़े-बड़े काय 385 
“ साइस देता है। 
प्रायः देखने में आता है कि, मबुदयों-वी बहू-बड़े कारों “बढ़े कार्यों से 
एक पैसा भीव्यर्थ निकल जाय तो वे बड़े चिन्तित होती हैं; 
साधारण मनुथ का यदि एक पैसा भी कोई ले ले, तो लाठौ 
चल जाती है। परन्तु शोक है कि, इस इस प्रसूत्य रक्, वीर्य 
को कोई परवा न करते उसे थों हो नष्ट कर डालते हैं। खोई 
हुई धन-सम्पत्ति पुनः लौटकर आ जातो है, परन्तु खोया इ 
बोर्य नहीं थ्राने का । 
हम सामने को जो दोवार देख रहे हैं, वह इंट ट् डे 
से मिलकर बनी है। चूने के वल सेंट आपस में कसो शुरु 
हुई हैं! और दोवार कॉ की प नाप्रहुए हैं! यही 
> दशा शमारे.शरोर को ही अरखि तथा मांस, वोय बल से 
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'इंस प्रकार जुड़ा हुआ है कि, शरोर बन गया है और सुन्दर' 
'ज्गता है। , जिस प्रकार चूने के निकल जाने से दौवार की 
दशा अज्अप्भद़ हो जातो है-है'टे इधर-उधर गिरकर उसे ' 
, कुछूप तथा निर्बल बना देती हैं, उसो प्रकार हसारा शगेर भी 
वीर्य के निकल जाने से अक्ू-भट्' हो जाता है--करहीं मोटा. 
और काच्दीं पतला हो जाता है, तथा निर्वल भी हो जाता है। 
दैवार का चूना यदि थोड़ा भी निकाल लिया जाय, तो विना 
निकाले हो क्रमशः उसका और भी चुना भड़ने लगेगा, .यहो 
दशा वीर्य को भी है। यदि ज़ोर का पानी वरस गया तो 
समस्त दौवारं गिर पड़ेगी, उसी प्रकार बोय के निकल जाने पर 
शरीर कठिन रोगों को सहन न करके भोष्र हो नाश को प्राप्त 
होता है। अखासाविक रुप से वोर्य का निकालना तो एकदम . 
रोगों को निमन्त्रण देना और शरोर को नष्ट करना है। 
. एक ग्रामीण लोकोक्षि है कि, “सवेरे का भूला हुआ सब्या रा 
को भी लौट आबे तो भूला इआ नहीं कहा जा सकता !” 
. बस, अब सो सावधान हो जाना उत्तम है । | 
इमकी बचपन को अपेक्षा युवावस्था में अधिक सुन्दर और 
' ऋष्ट-पुष्ट होना चाहिये, परन्तु दशा विलकुल विपरोत देखने में 
आतो है। हम यौवनावस्था के प्रथम हो हद पुरुषों का सा' 
' आकार धारण वार लेते हैं। आज-कल भारत कौ अवनति का 
एक प्रधान कारण यह भी है.। इस कारण वोर्य को रक्षा/करना' ' 
हमारा परस उद्देश्य होना चाहिये । 
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६--विश्वाम । 


विश्राम करना भी इस को भूल न जाना चाहिये। सात्रि 
को सोने से रमस्त दिन को थकावट निकल जातो है। कोई- 
कोई ऐसा भौ विचार करते हैं कि,जितना परिश्रम किया जाय, 
यदि वेसे क्ञो पौष्टिक पदाथ खा लिये जायें, तो परिश्रम का 
कोई प्रभाव नहीं पड़ेगा, चाहे कितना परिश्रम कर लो। 
उनकी यह पक्की थूल है। परिय्रम करने का प्रभाव विययास 
करने से निकलता है। परिथस समुण्य उतना कर सकता है, 
जितना करना उचित है, नहीं दो खास्य को हानि पहुँचने को 
सम्मावना है। इस प्रकार समझ्त लोजिये कि, यदि एवा बेल 
को दिन ,भर खेत में जोवा जाय, और चाही कि, भले प्रकार 
खिला-पिलाकर उसे रात्रि में सी जोतें, तो वह नहीं जोदा जा 
.सकता। दिन भर जोवे जाने के पच्चात्‌ वैल कुछ देर विथाम 
करके चारा खाते हैं। परिश्रम वरके कुछ देर विश्राम करके 
पुनः भोजन करना चाहिये; परन्तु नियमित समय पर हो 
'चाहियें। | 
बहुत थे बुद्िसानों को सुच्मति है कि, सतुथ के लिये ६ 
घण्टे और स्त्री वो लिये ७ घण्टे सोना आवश्यक है। परन्तु 
'सोना, परिय्रम करने की थकावट के ऊपर निर्भर है। बच्चों 
« को अधिक सोने की आवश्यकता है। इस कारण उढें शौघ्र हो 
सो जाना चाहिये। छोटे-छोटे बच्चों को १९ घण्टे से अधिक _ 
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सोनां चाहिये । मस्तिष्क मंब्बखी कार्य कर). अरे: सुन्दर 
, से कम ८ घण्छो सोना उचित है, क्योंकि मस्तिष्क को “कार: की 
सोने से हो पूरो होती है। विना ख़त्छ और सुन्दर चारपाई 
पर, खुलो हुई वायु में, निश्चिन्तता से सोने ये खाख्य ठीआ . 
, नहीं रह सकता। ; 
:.. अँगरिज्ञी में एक कहावत है कि:-- 
न“ुएाए कै शी 800 हगाए ७ गं४8७ , हा 
५. फर्म ह पद्चा 0809, एदथींगिए क्र फां80 
 ताकये यह कि, दस वजै से ( रात्रि को ) प्रथम सो जाना 
और ( प्रातःबाल ) ४ बज से प्रथम उठना सतुण को खस्थ, 
धनवान्‌ और बुद्धिमान्‌ बनाता है। हे 
जो मनुण सुर्वोदय के पश्चात्‌ मोवर उठता है वह कमी 
बड़ा सनुण नहों हो सकता। ऐसे मनुण ग्रायः अरंसो डोते 
हैं भर दौर्षायु को नहीं पा सकते। सर्थोदिय: के प्रथम .हो' 
स्तान इत्यादि आवश्यवोय कार्यों से निश्चिन्त हो जाना चाहिये! 
सूर्योदिय के प्रथम उठने से वल, दि चर विद्या बढ़वी है दया 
समस्त दिन चित्त प्रसत्न रहता है। जो सतुघय इस नियल को 
“ पालन करेगा, वह ससस्त जीवन पर्यन्त दुःख न उठावेगा । 





